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Mom djedu Tomi koji je uvijek vjerovao u mene, pružao  
najveću podršku i koji bi bio najsretniji i najponosniji  





Nogomet je sport koji osim igrača, sudaca i trčanja uključuje i različite načine vođenja, 
dodavanja i primanja lopte. Sve načine vođenja, dodavanja i primanja lopte nazivamo tehnikom 
nogometa. Kako bi igrači mogli organizirati cjelokupnu igru, moraju usvojiti i usavršiti 
navedene elemente na što boljoj razini.  
Tehnika nogometa obuhvaća podjelu na različite strukture, a ovim istraživanjem želi se ispitati 
ovisnost izvedbe struktura tehnike o starosnoj i trenažnoj dobi djece mlađe školske dobi. Osim 
opisa istraživanja te analize dobivenih rezultata, u ovom radu nalazi se i analiza nogometa i 
njegovih pravila, opis osnova tehnike nogometa te treninga mladih nogometaša. 
 






Football is the sport that includes the players, the judges and the ball as well as the different 
types of dribbling, passing and receiving the ball. All the different types of dribbling, passing 
and receiving the ball are called ''the football technique''. To be able to organize the whole game, 
the players need to acquire and improve all those elements as much as possible.  
The footbal technique includes the division into different structures and the aim of this research 
is to examine the dependence of the performance of the technical structures on the age and 
training age of young children. In addition to the description of the research and analysis of the 
results, this paper also provides an analysis of football and its rules, the description of the basics 
of football technique and training of young football players. 
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Jedan od najpopularnijih sportova diljem svijeta definitivno je nogomet. Vjerovatno ne postoji 
osoba koja se bar jednom u životu nije okušala u toj igri koja povezuje svijet. Iako se to možda 
ne primjećuje, nogomet je sastavni dio naših života. Jedan od prvih poteza loptom koji djeca 
uče je dodavanje nogom. Najčešća timska igra koju djeca, a osobito dječaci, igraju je upravo 
nogomet. Čak i osobe koje nisu ljubitelji sporta ili nogometa znaju imenovati najpoznatije 
nogometaše svijeta. Međutim, nogomet je puno više od običnog vođenja i dodavanja lopte. 
Postoji velik broj struktura tehnike nogometa koje igrači postupno usvajaju. Uspješnost 
utakmice ovisi o razini usvajanja tehnike svakog igrača. Kvalitetna priprema igrača i usvajanje 
što većeg broja struktura ovisi o trenerima i njihovom poznavanju tehnike. Pri tome bi treninzi 
trebali biti detaljno planirani, usmjereni na pravilnu izvedbu struktura tehnike, ali i motiviranje 
igrača na što bolje rezultate. Dobra izvedba tehnike omogućuje igraču i bolje povezivanje sa 
svojim suigračima, a samim time pridonosi boljim rezultatima na nogometnim utakmicama.  
Važnosti nogometa i tehnike pridonosi činjenica da se nogometne strukture na satima Tjelesne 
i zdravstvene kulture usvajaju već od prvoga razreda osnovne škole. Prema Nastavnom planu i 
programu za osnovnu školu iz 2006. godine u prva četiri razreda osnovne škole predviđeno je 
da djeca usvoje najmanje 10 različitih načina vođenja, dodavanja i zaustavljanja lopte te udaraca 
na vrata. Ovo istraživanje provjerava kvalitetu izvedbe tehnike djece mlađe školske dobi od 
uzrasta Predpočetnika do uzrasta Kadeta kako bi se utvrdila ovisnost kvalitete o starosnoj i 












2.1 Osnovna pravila nogometa 
 
Nogomet je kompleksan sport koji pripada polistrukturalnim aktivnostima cikličkih obilježja, 
poput raznih oblika trčanja i vođenja lopte, te acikličkih obilježja, poput raznih oblika primanja, 
oduzimanja i udaraca lopte, varanja te specifičnih skokova (Dujmović, 1979). Tijekom 
utakmice momčad pokušava postići pogodak i pobijediti suparnike. Glavni cilj nogometa je da 
jedna momčad postigne više pogodaka od druge (Radnedge, 2004). 
Nogomet igraju dvije ekipe od kojih svaka ima po 11 igrača. Deset igrača u momčadi su 
napadači, vezni i obrambeni igrači koji su smisleno raspoređeni po terenu te pokušavaju 
nadmudriti protivnike, provesti akciju i postići pogodak. Pogodak se postiže kada cijela lopta 
prijeđe crtu između stupova i ispod prečke vrata (gola). Igračima je zabranjeno dodirivanje 
lopte rukom tijekom utakmice. Svi igrači nose dresove jednake boje. Jedanaesti igrač u 
momčadi je vratar.  Vratar čuva vrata (gol) kako protivnička momčad ne bi postigla pogodak. 
To je jedini igrač koji smije igrati rukom unutar kaznenog prostora u iznosu od 16,5 metara od 
gola. Također, vratar mora imati dres drugačije boje od one koju nose njegovi suigrači.  
Nogomet se igra na travnatom igralištu koje je ograničeno crtama. Igralište je podijeljeno na 
dva jednaka dijela s označenim središtem. Prema Nogometnom leksikonu (Leksikografski 
zavod ''Miroslav Krleža'', 2004) dopuštene dimenzije igrališta su: od 90 do 120 metara dužine 
te od 45 do 90 metara širine, a za međunarodnu utakmicu od 100 do 110 metara dužine te od 
64 do 75 metara širine. 
Trajanje nogometne utakmice prilagođeno je svakom uzrastu. Cjelokupno vrijeme predviđeno 
za određeni uzrast podijeljeno je na dva jednaka dijela između kojih igrači dobiju vrijeme za 
odmor. Utakmica profesionalnog nogometa traje 90 minuta. To znači da igrači igraju dva puta 
po 45 minuta uz odmor od 15 minuta između ta dva dijela.  Nakon isteka 45. minute u svakom 
poluvremenu, postoji mogućnost nadoknade izgubljenog vremena prilikom zamjene igrača, 
ozljede i sl. Tada sudac odlučuje koliko će iznositi vrijeme nadoknade. Ako je na kraju 90. 
minute rezultat neriješen, a zbog određenih pravila natjecanja potrebno je proglasiti pobjednika, 




2.2 Strukturna analiza nogometa 
 
Kako bi se bolje razumjela nogometna igra, potrebno je proučiti njenu strukturnu analizu. 
''Strukturna analiza sportske aktivnosti je postupak za utvrđivanje njezinih tipičnih struktura, 
podstruktura i ostalih sastavnih elemenata. Mora odgovoriti na pitanja o hijerarhiji i značajkama 
tehničko-taktičkih elemenata, odnosno njihovih faza, podfaza i strukturnih jedinica koje čine 
motorički sadržaj trenažne ili natjecateljske aktivnosti tipične za određenu sportsku granu.'' 
(Milanović, 2010).  
Strukturna analiza nogometa omogućava uvid u faze igre, strukture kretanja, substrukture i 
strukturalne jedinice tehnike i taktike te u načine kretanja sa i bez lopte tijekom utakmice. 
Nogometna utakmica ima dvije faze: fazu napada i fazu obrane.  
Prema Dujmoviću (2000), faza napada započinje u trenutku kada momčad dođe u posjed lopte. 
Glavni cilj napada je stvoriti priliku i postići pogodak. Dujmović (2000) definira osnovna načela 
napada: 
 Odmah odigravati dugo dodavanje ako je to moguće 
 Planski držati loptu u posjedu 
 Brzo otkrivanje suigrača s osvajanjem prostora u dubinu ili širinu 
 Pri otkrivanju izaći iz protivnikova vidnog polja i time zamaskirati otkrivanja 
 Planski stvarati, otvarati i namještati slobodan prostor za suigrače 
 Stvarati višak igrača u napadu, a odgoditi napad ukoliko se pojavi manjak igrača 
 Napadati pretežno preko bokova 
 U kontinuiranom napadu izvoditi najviše 5-6 dodavanja 
Faza obrane započinje u trenutku kada momčad izgubi loptu, tj. kada protivnička momčad dođe 
u njen posjed (Dujmović, 2000). Glavni cilj obrane je spriječiti protivnike u stvaranju prilike 
za pogodak, spriječiti njihovo realiziranje pogotka te vratiti loptu u posjed. Dujmović (2000) 
definira osnovna načela obrane: 
 Spriječiti duga i dubinska dodavanja protunapadom i poluprotunapadom 
 Održavati obrambeni pritisak prema lopti individualno, grupno i kolektivno 
 Smanjiti protivniku prostor za djelovanje 
 Striktno pokrivati igrača u blizini lopte 
 Prisiljavati protivnika da igra u širinu i unatrag 
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 Usporiti protivnikovu igru 
 Stvoriti višak igrača u obrani 
 
 
Slika 1. Shematski prikaz analize nogometne igre (Dujmović, 2000, prema Elsner, 1995) 
 
Dujmović (2000) navodi kako mnoga istraživanja pokazuju da od 90 minuta utakmice 
profesionalnog nogometa efektivno vrijeme igre iznosi između 60 i 65 minuta. Ostalih 25-30 
minuta odlazi na prekide. Od efektivnog vremena igre samo 2-3 minute odlaze na aktivnosti s 
loptom svakog pojedinog igrača. Ostatak vremena igrač izvodi aktivnosti bez lopte. 
Tijekom utakmice igrači izmjenjuju različite kretnje. Broj promjena kretnji tijekom jedne 
utakmice iznosi između 1000 i 1500, što znači da se promjene odvijaju unutar svakih 5-6 
sekundi. Od ukupnog broja kretanja igrača na polju na trčanja i hodanja odlazi između 55% i 
60%, na dodavanja lopte i udarce na gol između 20% i 25%, primanja lopte između 12% i 14%, 
vođenja i driblinge između 8% i 10%, a na oduzimanja lopte između 4% i 6%. Od sveukupnog 
iznosa trčanja na startna trčanja odlazi približno 10%, na brza trčanja oko 20%, lagana trčanja 




3. OSNOVE TEHNIKE 
 
Tehnika nogometa je način kretanja po terenu s ciljem rješavanja određenog motoričkog 
zadatka. Tehnika podrazumijeva biomehanički ispravno i djelotvorno izvođenje različitih 
struktura gibanja (Milanović, 2010).  Kako bi igrači poboljšali igru i kretanje na terenu, izuzetno 
je važno usvajanje i usavršavanje tehnike. Radosav i suradnici (2003) definiraju četiri faze 
podučavanja tehnike:  
 Pripremna faza podučavanja (10-11 godina) 
 Faza neposredne poduke (12-14 godina) 
 Faza utvrđivanja znanja i usavršavanja tehnike (14-18 godina) 
 Faza višeg stupnja znanja i korištenje naučene tehnike u praksi (nakon 18 godina) 
Tehnička priprema i usvajanje elemenata mora biti prilagođena svakoj kategoriji. Prilikom 
usvajanja elemenata, potrebno je poštovati osnovne principe poduke: od poznatog prema 
nepoznatom, od lakšeg prema težem i od jednostavnog prema složenom (Radosav i suradnici, 
2003). Izuzetno je važno da treneri, prije demonstracije, objasne svaki element i njegovu 
primjenu. Radosav i suradnici (2003) predlažu savjete za podučavanje elemenata tehnike: 
 Podučavanje novog elementa treba početi tek kada se prethodni u potpunosti svlada 
 Poduka novog elementa treba u sebi sadržavati ponavljanje starog 
 Pri poduci elemenata ne treba se dugo zadržavati vježbajući u mjestu 
 Naučene elemente treba međusobno povezivati tako da se već naučeni elementi 
povezuju u cjeline, a da elementi koji se usvajaju sadrže dijelove sljedećeg elementa 
 Ne treba pretjerivati u broju ponavljanja  
Tek nakon osnovne obuke prelazi se na usavršavanje elemenata tehnike. Nogometni stručnjaci 
imaju različitu podjelu elemenata tehnike. Prema Caligiuriu i Herbstu (2005) tehnika nogometa 
obuhvaća: 
 Primanje lopte 
 Dodavanje lopte 
 Udarce nogom 
 Udarce glavom 
 Varanje (dribling) 
 Tehniku vratara 
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S druge strane, Radosav i suradnici (2003) u tehniku nogometa, uz već navedene elemente, 
također ubrajaju: 
 Vođenje lopte 
 Oduzimanje lopte 
Kako bi se svaki element tehnike mogao usvojiti i usavršiti, važno je dobro ga razumjeti. 
Prilikom usavršavanja elemenata tehnike, radi se na tome da svaka izvedba bude što preciznija. 
''Preciznost je sposobnost izvođenja točno usmjerenih i odmjerenih pokreta.'' (Tomaško, 2012, 
prema Milanović, 2010). Kako bi mogao riješiti čitav niz zadataka u igri, dobar nogometaš 
mora posjedovati odličnu preciznost (Tomaško, 2012), jer se više golova postiže preciznošću 
nego snagom (Caligiuri, Herbst, 2005).  
Glavni cilj usavršavanja elemenata je postizanje automatizacije pokreta. Za igrača je idealno 
kad kretnje potrebne za kontrolu lopte postanu automatizirane, odnosno kada je kontrola tijela 
na stupnju na kojem se igrač više ne koncentrira na samo izvođenje pokreta, već to slijedi 
automatski, samo od sebe (Cramer, Jackschath, 2001). ''Rezultat učenja je optimalna tehnička 
pripremljenost koja podrazumijeva visoko razvijene sposobnosti sportaša da djelotvorno 
upravlja gibanjima, odnosno pokretima vlastita tijela tijekom izvođenja dinamičnih stereotipa 














3.1 Primanje lopte 
 
Primanje lopte je važna struktura tehnike u nogometu. Da bi se smanjila njezina brzina i postigla 
veća kontrola, lopta se prima na određene načine u određenim situacijama. Različiti su načini 
primanja lopte: nogom, trbuhom, prsima ili glavom (Radosav i suradnici, 2003).   
Kako bi svaki sljedeći potez bio dobro odrađen, važan je prvi kontakt s loptom. Dobar igrač 
prvim dodirom izvlači sebe iz teške situacije, a ugrožava protivničku obranu (Caligiuri, Herbst, 
2005). Kada igrač primi loptu može odigrati jednim pokretom ili pripremiti loptu za drugi 
pokret. Suvremeni nogomet zahtjeva primanje lopte u pokretu te nastavljanje drugog pokreta 
bez zastoja.  
Svaki igrač treba znati što želi učiniti s loptom prije nego ju primi. Za uspješne rezultate nakon 
primanja lopte, igrač bi trebao dobro poznavati trenutnu situaciju i raspored ostalih igrača na 
terenu. ''Mora se znati odakle će doći neposredni pritisak obrane i isto tako koliko ima vremena 
i prostora.'' (Caligiuri, Herbst, 2005).  
Kako bi igrač mogao procijeniti situaciju na terenu, važno je obratiti pozornost na položaj tijela 
prilikom primanja lopte. Pravilan položaj tijela prilikom primanja lopte igraču omogućuje bolju 
preglednost terena i položaja drugih igrača što pomaže pri izvedbi sljedećeg poteza. ''To znači 
da ramena ne trebaju biti okomita na dolazeću loptu jer će inače vidik biti ograničen.'' (Caligiuri, 
Herbst, 2005). 
S obzirom na važnost pravilnog primanja lopte, prilikom treninga potrebno je obratiti pozornost 











3.2 Dodavanje lopte 
 
Komunikacija, suradnja i povezanost dva ili više igrača tijekom utakmice vrši se dodavanjem 
lopte. Precizno dodavanje igračima daje veće mogućnosti za postizanje pogotka te otežava 
protivnicima oduzimanje lopte. Kao i kod primanja, uspješnost dodavanja lopte ovisi o položaju 
tijela, trenutnoj situaciji na terenu te kretanju ostalih igrača.  
Postoje kratka (do 10 metara), srednja (između 10 i 30 metara) te duga dodavanja (preko 30 
metara). Dodavanje se može izvesti po podlozi ili zraku, različitim dijelom noge, odnosno 
stopala, a igrač bi trebao u svakoj situaciji prepoznati kada i kako treba odigrati. ''Mora se 
također moći prvim dodirom dodati preciznu loptu i, kako kažu u trenerskim krugovima, ''prave 
težine'' (to jest ni prebrzu, ni presporu).'' (Caligiuri, Herbst, 2005). 
S obzirom da je preciznost izuztetno važna prilikom dodavanja lopte, posebno na kratkoj i 
srednjoj udaljenosti, Caligiuri i Herbst (2005) predlažu nekoliko savjeta: 
 Kada se dodaje iz prve uvijek potrčati na loptu 
 Biti lagan i pokretljiv tako da se može prilagoditi ako lopta koja dolazi neočekivano 
promijeni smjer 
 Nogu na kojoj se stoji postaviti tako da su prsti u smjeru u kojem se želi poslati loptu 
 Šutniti kroz centar lopte 
 Ukočiti gležanj noge kojom se puca, a prste postaviti malo prema gore (prsti vam trebaju 
biti dalje od tla nego peta) 











3.3 Udarci nogom 
 
Udarci u nogometu izuzetno su važni jer se njima postiže pogodak. ''Udarac je pokret otvorenog 
kinetičkog lanca koji zahtjeva integraciju snage, mobilnosti, stabilnosti i preciznosti.'' (Znaor i 
suradnici, 2016). Udarci nogom, odnosno stopalom, mogu se vršiti na različite načine: 
unutarnjom ili vanjskom stranom stopala, hrptom stopala, vrhom stopala ili petom. ''Vještina 
udaranja zahtjeva dobru dinamičku ravnotežu dok se težina tijela treba održavati na jednoj nozi, 
dok je za to vrijeme noga kojom se vrši udarac u zraku.'' (Matušinskij, 2014). 
Kao što svaka osoba ima dominantnu ruku, tako ima i dominantnu nogu. Iako se igrači 
uglavnom oslanjaju na dominantnu nogu, tijekom utakmice moraju se prilagoditi situaciji u 
kojoj se nalaze te često koristiti i nedominantnu nogu. Istraživanja pokazuju da se dobar dio 
napadača u manjim klubovima i otvorenim školama i dalje namješta na dominantnu nogu, iako 
to u praksi nije poželjno (Rađa i suradnici, 2015).  Stoga je važno da sportaši vježbaju preciznost 
udarca i jednom i drugom nogom. ''Biti dovoljno sposoban s obje noge i u zraku preduvjet je 
da se postane efikasan strijelac.'' (Caligiuri, Herbst, 2005). Vrhunski sportaši imaju sličan 
postotak uspješnih dodavanja dominantnom i nedominantnom nogom (Znaor i suradnici, 2016, 
prema Young i Rath, 2011, Dorge i suradnici, 2002). 
Kako bi svaki udarac bio što točniji i precizniji, Caligiuri i Herbst (2005) savjetuju da je bolje 
prilikom rada na tehnici koncentriranje na jedan ili dva tipa udarca s naglaskom na ispravno 
izvođenje, nego na najrazličitije udarce samo nekoliko puta. ''Tijelo će više naučiti kroz 
ponavljanje točnog izvođenja, nego ako se pokušava naučiti više toga odjednom.'' (Caligiuri i 
Herbst, 2005). 
Cilj svakog udarca je udariti loptu precizno i točno. Uspješnost svakog udarca ovisi i o 
koncentraciji. Svaki igrač treba tijekom utakmice treba razmišljati unaprijed o sljedećem 








3.4 Udarci glavom 
 
Udarci glavom vrlo su snažni udarci. Iako su jednako važni kao udarci nogom, prema Caligiuriu 
i Herbstu (2005) mladi igrači rijetko koriste tu tehniku. Udarci glavom dijele se na: udarce 
tjemenom, potiljkom, čelom ili stranama čela.  
Udarce glavom moguće je izvesti iz mjesta, kretanja pa čak i pada. Igrači udarac mogu izvesti 
bez ili sa skokom. Jačina udarca ovisi o brzini kretanja lopte, brzini kretanja igrača i pravilnosti 
same izvedbe udarca. Udarci čelom obično su precizniji od ostalih udaraca glavom, no za dobru 
izvedbu svakako je potrebno treniranje i usavršavanje. ''Pri oblikovanju treninga različite 
varijacije bi trebale uključivati sve ono što bi se moglo upotrijebiti na utakmici.'' (Caligiuri, 
Herbst, 2005).  
Jačanje gornjeg dijela tijela i poboljšanje skoka u vis doprinosi boljoj izvedbi udarca glavom. 
Caligiuri i Herbst (2005) navode neke važne faktore za snažan i precizan udarac glavom: 
 Oči držati otvorene, a usta zatvorena. Oči automatski zatrepću pri srazu, ali je dobar trik 
neprestano se prisjećati da treba ''bacati'' pogled na loptu 
 Mjesto kontakta s loptom neka bude upravo ispod ruba kose, na sredini čela ili na tvrdoj 
kosti iznad vanjskog ruba obrva 
 Neka je vrat krut (osim u slučaju udarca s okretom glave) 
 Izbaciti gornji dio tijela naprijed za dobivanje dodatne snage 
 Koristiti ruke za povećanje ravnoteže i, po potrebi, suptilno blokiranje protivnika 
 Tempirati skok tako da udarite loptu glavom u najvišoj točki skoka 
 Za raščišćavanje pomoću obrambenog udarca glave, udariti loptu nešto ispod njene 
sredine kako bi dobila visinu, širinu i daljinu (tim redoslijedom) 








3.5 Vođenje lopte 
 
Vođenje lopte nogometna je tehnika kojom se pokušava organizirati nova akcija ili realizirati 
već postojeća radi postizanja pogotka. Prema Radosavu i suradnicima (2003) razlikujemo tri 




Specifično vođenje lopte uključuje vođenje lopte donjom stranom stopala (rolanje) te 
žongliranje. Žonglirati se može stopalom, natkoljenicom, glavom ili kombiniranjem više 
načina.  
Lopta se može voditi na različite načine: unutarnjim ili vanjskim dijelom stopala, sredinom, 
vanjskim ili unutarnjim dijelom hrpta stopala. Loptu možemo voditi po tlu, kroz zrak ili 
kombiniranjem oba načina. Prema ritmu razlikujemo lagano,  umjereno i brzo vođenje lopte. 
Brzina vođenja lopte ovisi o brzini trčanja, promjeni pravca trčanja te samoj sposobnosti 
vladanja loptom. 
Svaki bi igrač trebao voditi loptu na način da pogledom prati situaciju na terenu i položaj drugih 
igrača, a ne loptu. Uspješnost vođenja lopte ovisi o koordinaciji igrača te uporabi ostalih 
struktura tehnike nogometa. S obzirom da je vođenje lopte jedan od temeljnih elemenata tehnike 
u nogometu, važno je od početka posvetiti pozornost kvaliteti izvedbe vođenja objema nogama 











3.6 Oduzimanje lopte 
 
Tehničko znanje svakog nogometaša očituje se i u njegovoj sposobnosti oduzimanja lopte. 
Prilikom oduzimanja lopte, igrač krade loptu od protivničkog igrača, a da s njim ne ostvari 
nikakav kontakt ili ostvari vrlo malo, po pravilima dopušteno, kontakta.  
Radosav i suradnici (2003) definiraju tri situacije oduzimanja lopte: 
 Kada se protivnik nalazi ispred igrača 
 Kada se protivnik nalazi sa strane 
 Kada je protivnik igraču okrenut leđima 
Kako bi oduzimanje lopte bilo uspješno, igrač treba biti brz i odlučan. Prema Nogometnom 
leksikonu (Leksikografski zavod ''Miroslav Krleža'', 2004) postoje četiri načina oduzimanja 
lopti: 
 Osnovno oduzimanje prilikom kojeg igrač u pravo vrijeme napada protivničkog igrača, 
ulazi u duel te oduzima ili pokušava oduzeti loptu 
 Remplanje prilikom kojeg igrači trče usporedno, a igrač oduzima loptu odgurujući 
protivničkog igrača ramenom te ulazeći u njegov prostor 
 Uklizavanje koje se najčešće izvodi kada je protivnički igrač već prošao, a igrač koji 
pokušava oduzeti loptu jednom se nogom baca na nju kako bi ju izbio, pazeći da ne 
napravi prekršaj 
 Presijecanje prilikom kojeg igrač utrčava u prostor ispred protivnika te oduzima loptu 
prije nego protivnički igrač ostvari kontakt s njom 
Kada igrač oduzme loptu protivničkom igraču, može nastaviti akciju, dodati suigraču ili izbiti 
loptu izvan terena ukoliko nije u stanju izvesti jednu od ove dvije mogućnosti. Očekivano je da 








3.6 Varanje (Dribling) 
 
Varanje, poznatije kao ''dribling'', vrlo je bitna vještina koja pomaže igraču da se izvuče iz 
nezgodne situacije, ali i stvori priliku za postizanje pogotka. Kao i s ostalim strukturama 
tehnike, tako je i za uspješno varanje važno znati vlastiti položaj na terenu kao i raspored ostalih 
igrača. Radosav i suradnici (2003) definiraju tri vrste varanja: 
 Kada se protivnik nalazi ispred igrača 
 Kada se protivnik nalazi iza leđa igrača 
 Kada se protivnik nalazi sa strane 
Prema Caligiuriu i Herbstu (2005) dva su glavna razloga za varanje: 
 Varanje za prodor 
 Varanje zbog zadržavanja lopte 
Kod varanja za prodor cilj je zaobići obrambene igrače te napredovati prema golu. Pri tome 
treba znati iskoristiti kutove, mijenjati smjer i brzinu zbog nadmudrivanja obrambenih igrača. 
Varanje zbog zadržavanja lopte koristi se kada postoji opasnost od gubljenja lopte, a ne postoji 
nikakva druga mogućnost, kao npr. dodavanje. Upravo iz tog razloga Caligiuri i Herbst (2005) 
naglašavaju kako varanje nije vještina rezervirana samo za napadače te da ga obrambeni igrači 
trebaju znati i koristiti kako bi ostali u posjedu lopte dok se ne stvori prilika za dodavanje. 
Veliki problem je što dosta današnjih trenera mladih izjednačavaju varanje sa sebičnošću te 
tako ograničavaju igrače i njihov razvoj (Caligiuri, Herbst, 2005). Varanje je važan aspekt igre 
koji pomaže realizaciji napada. Zbog toga se mora poticati na učenje, usavršavanje i korištenje. 
''Sve ovo što je rečeno ne znači da treba preuzeti na sebe tri protivnika u trenutku dok potpuno 
slobodni suigrači traže loptu. Ali to znači da se mora zadobiti sposobnost nadvladavanja 
protivnika na napadačkoj trećini terena, ako je to najbolja opcija koja je na raspolaganju.'' 







3.7 Tehnika vratara 
 
Vratar je jedini igrač u timu koji, unutar kaznenog prostora, smije hvatati loptu rukama. Vratar 
je puno više od onoga koji zaustavlja lopte i brani gol. Kao i rukama, svaki vratar treba znati 
točno i precizno dodati ili izbiti loptu objema nogama. Stoga su im, uz vlastite, potrebne i 
vještine koje imaju svi drugi nogometaši.  
Vratar čuva gol na dva osnovna načina: 
 Hvatajući loptu 
 Odbijajući loptu 
Lopte upućene vrataru mogu biti niske, poluvisoke ili visoke. Prilikom hvatanja lopte, vratar ju 
može hvatati jednom ili objema rukama. Cilj hvatanja lopte je njeno kontoliranje, a može se 
izvoditi bez ili sa skokom. Drugi način čuvanja gola je odbijanje lopte koje se koristi kada vratar 
nije u poziciji za hvatanje. Odbijanje se najčešće izvodi iz skoka i pritom vratar mijenja smjer 
lopte. Vratar loptu može odbiti koristeći jednu ili dvije šake ili može otvorenim dlanom i 
prstima skrenuti njenu putanju. Prema Caligiuriu i Herbstu (2005) svaki vratar treba vježbati 
hvatanje lopti prilikom svakog udarca i ubacivanja i ne treba se zadovoljiti samo odbijanjem 
lopte u nekoj težoj situaciji. 
Vratar puno više kontakta s loptom ima na treningu nego u igri. Ipak, vratari moraju biti aktivni 
tijekom utakmice jer su odgovorni za pokrivanje prostora između sebe i posljednjeg 
obrambenog igrača. Iako je za svakog vratara važno da bude koncentriran i smiren, također bi 
trebao biti agresivni kod donošenja odluki jer je za njih bolje da učine dvije agresivne pogreške, 
kao što je daleko istrčavanje po loptu, nego jednu pasivnu, kao što je odustajanje od izlaženja 









4. TRENING MLADIH NOGOMETAŠA 
 
Kada se radi o treningu mladih nogometaša, osobito djece, važno je uskladiti treninge s 
njihovim fizičkim, ali i psihološkim razvojem. Treneri bi trebali dobro poznavati razvojne 
karakteristike djece i mladih. Ako se na treningu ne obraća dovoljno pozornost na razvojne 
faktore, postoji opasnost od preforsiranja djeteta što može dovesti do poremećaja razvojnih 
procesa koji tek trebaju uslijediti (Cramer, Jackschath, 2001).  
Svaki trening namijenjen je učenju i usavršavanju motoričkih znanja i sposobnosti. Ipak, kod 
mlađih uzrasta naglasak je na zabavi i igri, dok je kod starijih uzrasta intenzivniji rad na tehnici 
i taktici te razvoju sposobnosti. Rad na tehnici nogometa trebao bi započeti prije puberteta, 
između 11. i 12. godine, ali za postizanje vrhunskih rezultata, dijete bi se s osnovama tehnike 
trebalo upoznati prije toga u slobodnoj igri (Radosav i suradnici, 2003). Većina budućih 
profesionalnih sportaša trebala bi najkasnije do 12. godine imati bar prosječna iskustva kretanja 
u prostoru (Cramer, Jackschtath, 2001). 
Kako bi mladi nogometaši dobili kvalitetnu obuku s ciljem napredovanja u profesionalne 
igrače, postoje škole nogometa koje su za to zadužene. Škola nogometa provodi se kroz 8 
ciklusa od kojih svaki traje 4 mjeseca (od 1. rujna do 31. prosinca, odnosno od 1. veljače do 31. 
svibnja), a tjedno se provodi po tri sata treninga (Radosav i suradnici, 2003). S obzirom da se 
treninzi provode i u zimskom periodu, potrebno je osigurati adekvatan prostor za rad. Polaznici 
škole nogometa su podijeljeni u grupe od oko 20 učenika, a testiranja, mjerenja i podaci svakog 
polaznika unose se u njihove osobne kartone koji nakon završenog školovanja služe kao osnova 
za rad s budućim klubovima (Radosav i suradnici, 2003). 
Prilikom odabira mladih nogometaša, provode se različiti terenski i laboratorijski testovi 
(Veljović i suradnici 2012, prema Stojanović, 2008), a najčešće se provjeravaju njihove 
morfološke karakteristike, brzina, agilnost, eksplozivna snaga i aerobno-anaerobni kapaciteti 
(Veljović i suradnici 2012, prema Cronin, Hansen, 2005; Little, Williams, 2005; Gavrina i 





Prema Planu stručno-pedagoškog rada škole nogometa, najveći broj treninga usmjeren je na 
tehničku pripremu polaznika, a najmanje se sati posvećuje teorijskoj pripremi te testiranjima i 
mjerenjima (Tablica 1) (Radosav i suradnici, 2003). 
 
Tablica 1. Plan stručno-pedagoškog rada (Radosav i suradnici, 2003) 
 Tjelesna priprema 51 sat 16% 
Tehnička priprema 135 sati 43% 
Taktička priprema 24 sata 7% 
Teoretska priprema 12 sati 4% 
Igra - utakmice 78 sati 25% 
Testiranje - mjerenje 16 sati 5% 
Ukupno 316 sati 100% 
 
 
Prema Planu rada po ciklusima, broj sati tehničke pripreme smanjuje se s godinama treniranja, 
broj sati tjelesne pripreme i igre se povećava, dok je broj sati taktičke pripreme i testiranja stalan 
tijekom svih 8 ciklusa (Radosav i suradnici, 2003). 
 













I 3 24 3 
Radi se na 
satima 
6 2 38 
II 6 21 3 6 2 38 
III 6 18 3 9 2 38 
IV 6 18 3 9 2 38 
V 6 15 3 12 2 38 
VI 6 15 3 12 2 38 
VII 9 12 3 12 2 38 





Iako se radi o treningu djece i mladih koji još nisu profesionalni sportaši, obučavati ih treba 
stručna osoba koja dobro poznaje tehniku i metodu rada. Treneri ne trebaju znati samo kako se 
izvodi određeni element tehnike već i zašto se taj element izvodi, a bolje rezultate su pokazali 
igrači koji sami treniraju od onih koji su loše vođeni (Radosav i suradnici, 2003). Osobito je 
važna činjenica da djeca najbolje, ali i najčešće, uče promatranjem i imitacijom, što potvrđuje 
potrebu za kvalitetno educiranim trenerom. ''Ni u jednom drugom periodu života pristup 
motoričkom učenju sportašu nije ni približno toliko lak kao što je to u dječjoj dobi.'' (Cramer, 
Jackschtath, 2001). 
Osim potrebe za kvalitetnim primjerima prilikom učenja i usvajanja tehnike, vrlo je važno i 
ispravljati greške. Ispravljanje grešaka kod mladih nogometaša jednako je važno kao i 
ispravljanje grešaka kod profesionalaca, bez obzira na kvalitetu pojedinog igrača. ''Pri 
izvođenju vježbi moraju se postavljati konkretni zadaci, jer se pogrešno usvajanje vrlo teško 
ispravlja, a kada dođe do automatizacije pokreta, gotovo je nemoguće ispraviti greške.'' 

















5. METODOLOGIJA ISTRAŽIVANJA 
 
5.1 Cilj istraživanja 
 
Cilj istraživanja je definirati kretne strukture i elemente nogometne tehnike koje je moguće 
usvojiti i situacijski primijeniti u nogometnoj igri tijekom četverogodišnjeg razdoblja od uzrasta 
Predpočetnika do Kadeta. 
 
5.2 Pretpostavke istraživanja 
 
H1: Postoje razlike u kvaliteti tehnike s obzirom na dob igrača 
H2: Postoje razlike u kvaliteti tehnike s obzirom na duljinu trenažnog staža 
 
5.3 Uzorak ispitanika 
 
Uzorak ispitanika činilo je 40 nogometaša mlađih uzrasta koji su podijeljeni u četiri kategorije 
(Tablica 3):  
 
Tablica 3. Prikaz kategorija nogometaša i prosjeka njihove dobi i trenažne dobi 
 Dob Trenažna dob 
 AS SD AS SD 
Predopočetnici 6,5 0,52 3,10 0,31 
Početnici 8,8 0,42 3,60 0,51 
Mlađi pioniri 11,9 0,31 1,90 0,87 








5.4 Uzorak varijabli 
 
Uzorak varijabli činilo je 5 elemenata nogometne tehnike koji se usvajaju od najranije dobi 
trenažnog procesa.   
Elementi nogometne tehnike: 
 Vođenje lopte sredinom hrpta stopala - Igrač gura loptu sredinom hrpta stopala na 
način da se lopti daje mala rotacija unatrag. Tijelo je lagano nagnutno naprijed. Lopta 
se vodi pravocrtno, prilikom dodira igraču je pogled na lopti, a nakon dodira podiže 
glavu.  
 Prednji volej sredinom hrpta stopala – Zamah noge igrača ima jednaku liniju kao 
kretanje lopte. Stopalo je čvrsto i fiksirano, a tijelo malo nagnuto naprijed. Igrač 
dolazeću loptu udara u zraku po sredini.  
 Udarac glavom – zamah naprijed - Igrač se nalazi u iskoračnom stavu, s blago 
savijenim koljenima, a trupom i glavom u laganom zaklonu. Ruke su savijene u 
laktovima, a dlanovi podignuti u visinu ramena. Prilikom zamaha, igrač ispravlja 
koljena, gornji dio tijela pokreće se naprijed, a kukovi natrag. Težište tijela prebacuje 
se sa stražnje noge na prednju. Lopta se udara sredinom čela, a mišići vrata su čvrsti 
prilikom udarca. Nakon udarca, gornji dio tijela kratko se pomiče u smjeru lopte. 
 Dribling - bicikl u suprotnu stranu vanjskom stranom stopala – Prilikom izvođenja 
driblinga, lopta se lagano kreće naprijed. Igrač izvodi lažni dribling u jednu stranu tako 
da noga prelazi stopalom preko i ispred lopte. Nakon toga tijelo mijenja nagib u drugu 
stranu i igrač izvodi dribling vanjskom stranom stopala druge noge. 
 Žongliranje sredinom hrpta stopala – Igrač loptu lagano udara zategnutim hrptom 
stopala na način tako leti do visine prsa. Tijelo je malo nagnuto naprijed, ruke su raširene 
i savijene u laktovima. Nogu kojom igrač udara loptu iz savijenog se položaja lagano 








5.5 Metoda prikupljanja podataka  
 
Rezultati su prikupljeni tako što su 3 trenera ocjenjivali elemente tehnike prema prethodno 
definiranim kriterijima. Ispitanici su mogli ostvariti ocjene od 1 do 5 za svaki element tehnike 
pojedinačno. 
Kriteriji ocjenjivanja: 
 Ocjena 1 – igrač nije u stanju izvesti element tehnike ili ga izvodi potpuno nepravilno i 
neprecizno 
 Ocjena 2 – igrač izvodi element tehnike uz minimalne naznake pravilnosti, veliku 
nepreciznost i odstupanje od pravilne izvedbe 
 Ocjena 3 – igrač izvodi element tehnike donekle pravilno, dosta neprecizno i uz 
odstupanje od pravilne izvedbe 
 Ocjena 4 – igrač izvodi element tehnike pravilno i precizno uz mala odstupanja od 
pravilne izvedbe 
 Ocjena 5 – igrač izvodi element tehnike bez greške, potpuno precizno i točno 
 
5.6 Metoda obrade podataka  
 
Izračunati su osnovni deskriptivni parametri (aritmetička sredina i standardna devijacija) te 
minimalni i maksimalni rezultat u svakoj kategoriji. Za utvrđivanje razlika između kategorija u 













Ocjenjivanjem izvedbi elemenata tehnike nogometa, uočene su razlike u kvaliteti izvedbe 
pojedinih elemenata u različitim kategorijama.  
Kategorija Predpočetnika ostvarila je najveću prosječnu ocjenu 3,70 iz elementa ''Vođenje lopte 
sredinom hrpta stopala'', koja se dosta razlikuje od ocjena iz ostalih izvedbi. Najmanju ocjenu 
2,00 dobili su iz elementa ''Dribling – bicikl u suprotnu stranu vanjskom stranom stopala''. 
Važno je napomenuti kako je vrlo mala razlika između ocjene 2,00 iz elementa ''Dribling – 
bicikl u suprotnu stranu vanjskom stranom stopala'', te ocjene iz elementa ''Udarac glavom - 
zamah naprijed'' koja iznosi 2,10. Također, vrlo je mala razlika između ocjena iz elemenata 
''Prednji volej sredinom hrpta stopala'' i ''Žongliranje sredinom hrpta stopala'' (Tablica 4).  
  
Tablica 4. Osnovni deskriptivni parametri izvedbe nogometne tehnike kod Predpočetnika 
 N AS SD Min Max 
Vođenje lopte sredinom hrpta stopala 10,00 3,70 0,67 3,00 5,00 
Prednji volej sredinom hrpta stopala 10,00 3,00 0,67 2,00 4,00 
Udarac glavom - zamah naprijed 10,00 2,10 0,32 2,00 3,00 
Dribling - bicikl u suprotnu stranu vanjskom stranom stopala 10,00 2,00 0,00 2,00 2,00 
Žongliranje sredinom hrpta stopala 10,00 3,10 1,10 2,00 5,00 
 
 
U kategoriji Početnika velika je razlika između najbolje izvedenog elementa ''Vođenje lopte 
sredinom hrpta stopala'' s prosječnom ocjenom 4,40 i najlošije izvedenog elementa ''Udarac 
glavom - zamah naprijed'' s prosječnom ocjenom 2,70. Vrlo mala razlika je u ocjenama 
elemenata ''Dribling – bicikl u suprotnu stranu vanjskom stranom stopala'' i ''Žongliranje 
sredinom hrpta stopala''. Zanimljivo je kako su Početnici dobili najveću ocjenu iz elementa 
''Vođenje lopte sredinom hrpta stopala'', ali iz elementa ''Prednji volej sredinom hrpta stopala'' 






Tablica 5. Osnovni deskriptivni parametri izvedbe nogometne tehnike kod Početnika 
 N AS SD Min Max 
Vođenje lopte sredinom hrpta stopala 10,00 4,40 0,70 3,00 5,00 
Prednji volej sredinom hrpta stopala 10,00 3,50 0,53 3,00 4,00 
Udarac - glavom zamah naprijed 10,00 2,70 0,48 2,00 3,00 
Dribling - bicikl u suprotnu stranu vanjskom stranom stopala 10,00 3,90 0,57 3,00 5,00 
Žongliranje sredinom hrpta stopala 10,00 3,80 0,63 3,00 5,00 
 
 
Prosječne ocjene izvedbi elemenata u skupini Mlađih pionira imaju vrlo mala odstupanja. 
Najveću prosječnu ocjenu koja iznosi 4,30 dobili su iz elementa ''Dribling – bicikl u suprotnu 
stranu vanjskom stranom stopala'', dok najmanju ocjenu koja iznosi 3,80 imaju iz elementa 
''Žongliranje sredinom hrpta stopala''. Ocjena elementa ''Udarac glavom - zamah naprijed'' 
minimalno se razlikuje od najbolje ocjenjenog elementa ''Dribling – bicikl u suprotnu stranu 
vanjskom stranom stopala'', dok su elementi ''Vođenje lopte sredinom hrpta stopala'' i ''Prednji 
volej sredinom hrpta stopala'' izjednačeni s prosječnom ocjenom 3,90 (Tablica 6). 
 
Tablica 6. Osnovni deskriptivni parametri izvedbe nogometne tehnike kod Mlađih pionira 
 N AS SD Min Max 
Vođenje lopte sredinom hrpta stopala 10,00 3,90 0,57 3,00 5,00 
Prednji volej sredinom hrpta stopala 10,00 3,90 0,32 3,00 4,00 
Udarac glavom - zamah naprijed 10,00 4,20 0,42 4,00 5,00 
Dribling - bicikl u suprotnu stranu vanjskom stranom stopala 10,00 4,30 0,48 4,00 5,00 
Žongliranje sredinom hrpta stopala 10,00 3,80 0,63 3,00 5,00 
 
 
Kategorija Pionira ostvarila je najbolji rezultat u izvedbi elementa ''Žongliranje sredinom hrpta 
stopala'' čija prosječna ocjena iznosi 4,50. Najlošiji rezultat ostvarili su u izvedbi elementa 
''Udarac glavom - zamah naprijed'' s prosječnom ocjenom 3,90. Ocjene iz elemenata ''Prednji 
volej sredinom hrpta stopala'' i ''Dribling – bicikl u suprotnu stranu vanjskom stranom stopala'' 
iznose 4,30 dok se izvedba elementa ''Vođenje lopte sredinom hrpta stopala'' minimalno 




Tablica 7. Osnovni deskriptivni parametri izvedbe nogometne tehnike kod Pionira 
 N AS SD Min Max 
Vođenje lopte sredinom hrpta stopala 10,00 4,20 0,92 3,00 5,00 
Prednji volej sredinom hrpta stopala 10,00 4,30 0,95 3,00 5,00 
Udarac glavom - zamah naprijed 10,00 3,90 0,74 3,00 5,00 
Dribling - bicikl u suprotnu stranu vanjskom stranom stopala 10,00 4,30 0,67 3,00 5,00 
Žongliranje sredinom hrpta stopala 10,00 4,50 0,85 3,00 5,00 
 
 
Kruskal-Wallis Anova testom utvrdilo se kako u elementu „Vođenje lopte sredinom hrpta 
stopala“ nema statistički značajne razlike između skupina ispitanika, što je vidljivo u grafičkom 
prikazu (Slika 2). Kruskal-Wallis test iznosi: H =5,28; p = 0,152.  
 
 
Slika 2. Grafički prikaz postignutih rezultata iz izvedbe elementa ''Vođenje lopte sredinom hrpta stopala'' 





1 – Predpočetnici 
2 – Početnici 
3 – Mlađi pioniri 
4 - Pioniri 
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U elementu „Prednji volej sredinom hrpta stopala“ postoji statistički značajna razlika u izvedbi 
između dobnih kategorija. Kruskal-Wallis test iznosi: H =13,513; p =0,003. Naknadnim 
multiplim komparacijama se utvrdilo kako pri tome se značajno razlikuju Predpočetinici od 
Pionira (p=0,008), dok između ostalih dobnih skupina nema statistički značajne razlike, što 




Slika 3. Grafički prikaz postignutih rezultata iz izvedbe elementa ''Prednji volej sredinom hrpta stopala'' 









1 – Predpočetnici 
2 – Početnici 
3 – Mlađi pioniri 
4 - Pioniri 
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Kod elementa „Udarac glavom zamah naprijed“ također postoje razlike između dobnih skupina. 
Kruskal-Wallis test iznosi: H =30,603; p =0,000. Multiplim komparacijama utvrdile su se 
razlike između Predpočetnika i Mlađih pionira (p=0,000), Predpočetnika i Pionira (p=0,000) te 
između Početnika i Mlađih pionira (p=0,006). Između ostalih kategorija nema razlike, što 
potvrđuje i grafički prikaz (Slika 4). 
 
 
Slika 4. Grafički prikaz postignutih rezultata iz izvedbe elementa ''Udarac glavom - zamah naprijed'' 
 
Kod elementa „Dribling - bicikl u suprotnu stranu vanjskom stranom stopala“ utvrđena je 
značajna razlika u izvedbi kod različitih dobnih kategorija. Kruskal-Wallis test iznosi: H 
=26,670; p =0,000, a mutliplim komparacijama utvrđeno je kako se razlikuju samo 
Predpočetnici od Početnika (p=0,008), zatim od Mlađih pionira (p=0,000) i Pionira (p=0,000). 
Između ostalih kategorija nisu utvrđene razlike. Rezultati su također prikazani grafičkim 






1 – Predpočetnici 
2 – Početnici 
3 – Mlađi pioniri 




Slika 5. Grafički prikaz postignutih rezultata iz izvedbe elementa ''Dribling - bicikl u suprotnu stranu vanjskom 
stranom stopala'' 
 
Kao i u prethodnim elementima, dobivena je značajna razlika u izvedbi elementa „Žongliranje 
sredinom hrpta stopala“, pri čemu Kruskal-Wallis test iznosi: H=10,216; p=0,016. Naknadnim 
multiplim komparacijama ponovno su uočene značajne razlike samo između Predpočetnika i 
Pionira (p= 0,015), što potvrđuje i grafički prikaz (Slika 6). 
 
Slika 6. Grafički prikaz postignutih rezultata iz izvedbe elementa ''Žongliranje sredinom hrpta stopala'' 
Legenda: 
1 – Predpočetnici 
2 – Početnici 
3 – Mlađi pioniri 
4 - Pioniri 
Legenda: 
1 – Predpočetnici 
2 – Početnici 
3 – Mlađi pioniri 





Kao i u svakom sportu, tako i u nogometu postoji pretpostavka da se bolji rezultati postižu 
višegodišnjim treniranjem. Ipak, rezultati istraživanja pokazali su određena odstupanja od te 
pretpostavke. Predpočetnici, koji prosječno treniraju više od 3 godine, lošije izvode određene 
elemente tehnike od Mlađih pionira koji prosječno treniraju manje od 2 godine. Potvrđena je 
razlika u kvaliteti izvedbe elemenata tehnike između Predpočetnika i Pionira koji su stariji i 
prosječno treniraju više od 5 godina.  
Također postoji razlika u izvedbi elemenata tehnike između Predpočetnika i Početnika. Iako u 
prosjeku obje kategorije treniraju gotovo jednako dugo i relativno je mala razlika u prosjeku 
njihove dobi, Početnici određene elemente tehnike izvode puno bolje nego Predpočetnici. S 
druge strane, razlika u rezultatima između Početnika, Mlađih pionira i Pionira puno je manja 
nego razlika između Predpočetnika, Mlađih pionira i Pionira. 
Važno je naglasiti kako se struktura treninga kao i njegovo trajanje uvelike razlikuje među 
kategorijama. Trening Predpočetnika i Početnika traje puno kraće nego trening Mlađih pionira 
i Pionira. Nadalje, trening mlađih uzrasta više je usmjeren na igru i zabavu, dok je trening 
starijih uzrasta usmjeren na tehniku, taktiku i razvoj sposobnosti, što također utječe na 
uspješnost izvođenja određenih elemenata tehnike.  
Zaključak je da pojedini elementi tehnike nogometa nisu primjereni određenim dobnim 
skupinama i njihovim antropološkim obilježjima. Suprotno očekivanom, kvaliteta izvedbe 
tehnike ne ovisi o trenažnoj dobi sportaša. Zbog toga stariji igrači koji treniraju kraće određene 
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